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Здоровье и нормальное развитие 
организма во многом зависят от правиль¬ 
ного питания. 

Долгое время люди не знали, как ле¬ 
чить загадочные болезни, вызывающие 
параличи, язвы, искривление костей, вы¬ 
падение зубов. Немало мореплавателей 
погибло от болезни цинги (скорбута). Её 
жертвами стали экипажи кораблей Магел¬ 
лана, капитаны Седов, Баренц, командор 
Беринг. 
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Тысячами гибли жители 
I тропических стран от 
болезни «бери-бери» (по- 
индийски—«ноги в кан¬ 
далах»). Эта болезнь 
начиналась с паралича 
конечностей, который 
приводил к смерти. 
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Лишь в конце XIX в. учёные установили причину страш¬ 
ных заболеваний. В 1880 г. русский врач Н. И. Лунин до¬ 
казал, что кроме белков, жиров, углеводов, минеральных 
солей, воды организму нужны и другие вещества. 


В 1912 г. польский учёный 
Казимир Функ предло¬ 
жил назвать эти вещества 
витаминами (от латин¬ 
ского ѵііа— «жизнь»), а бо¬ 
лезни, вызванные их не¬ 
достатком,—-авитами¬ 
нозами. 
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В настоящее время известно более 40 видов витаминов; из 
них хорошо изучены пока 16. Витамины имеют специальные 
названия и обозначаются буквами латинского алфавита: А, В, 
С, Р, РР и т. д. Соединяясь с белками, витамины превращают¬ 
ся в жизненно важные ферменты. _ 
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В 1831 г. из оранжевого пигмента моркови было получено ве¬ 
щество каротин. Дальнейшие исследования показали, что каро¬ 
тином богаты плоды и листья многих дикорастущих растений, 
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а также листья, плоды и корнеплоды некоторых культурных 
растений. [о] 
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В цитоплазме животных клеток каротин превращается в жиро¬ 
растворимый витамин А. Значительное количество его содер¬ 
жится в сливочном масле, яйцах, сметане, печени, рыбьем жире. 
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Ксерофтальмия 


Человек должен получать 
витамин А в количестве 
1,5 мг в сутки. Недостаток 
витамина затормаживает 


рост организма, снижает остроту зрения при сумеречном 
освещении, а полное отсутствие этого витамина приво¬ 
дит к слепоте. г 



Вы, наверное, встречали 
слабых детей с тонкими 
ручками, искривлённы¬ 
ми ножками, непропор¬ 
ционально большой головой? Они больны рахитом. Дли¬ 
тельное время не умели лечить от этой болезни, пока не 
был открыт витамин й. ПЦ 



Витамин О приостанавливает развитие болезни, способствуя 
задержанию известковых солей и фосфора в организме и от¬ 
ложению их в костях. В растительной пище он отсутствует, 
зато его много в сливочном масле, желтках яиц и особенно 
в печёночном жире морских рыб. 









Кожа человека тоже содержит витамин Р, только в неактив¬ 
ной форме. Однако при воздействии на неё ультрафиолето¬ 
выми лучами витамин О активизируется и используется 
организмом. [1? 



Русский учёный В. В. Пашу¬ 
тин установил, что мучи¬ 
тельная болезнь цинга по¬ 
ражает организм в том 
случае, если он длительное 
время не получает витами¬ 
на С, или аскорбиновой 
кислоты. 
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Кровоизлияние 


Кровоточивость дёсен 




Характерные симптомы цинги- 
общая слабость, болезненность 


и опухание суставов, кровоподтёки на коже и 
кровоточащие дёсны. 




В те времена ещё не знали, что противоцин 
готный витамин С есть во многих растениях 
особенно в облепихе, луке, лимоннике, крас 
ном перце, землянике, чёрной смородине. 



Ранней весной, когда ещё нет ни овощей, ни ягод, источни¬ 
ком аскорбиновой кислоты могут служить первые весенние 
растения. Например, двух листьев первоцвета достаточно, 
чтобы удовлетворить суточную потребность организма в ви¬ 
тамине С. Пйі 






Потребность в витаминах особенно сильна зимой. В это время 


молодая хвоя сосны—лучшее противоцинготное средство. 
Стакан хвойного напитка содержит в 60 раз больше витами* 
на С, чем стакан лимонного сока. [ 20 ] 





Витамин С разрушается при варке пищи. Поэтому при со¬ 
временных методах консервирования плоды быстро замора¬ 
живают или перетирают с сахаром и хранят в герметически 
закрытой посуде. Это сохраняет большую часть аскорбино* 
вой кислоты. [аі] 






В настоящее время получены витамины, входящие в группу 
В (Ві, В2, Вб, Ві2, Ві5 и другие). Их строение и химический 
состав различны, но они часто встречаются в одних и тех же 
продуктах питания. { 22 ] 




Витамин Ві (тиамин) входит в состав ферментов, участвую¬ 
щих в обмене веществ. Потребность в нём взрослого челове¬ 
ка—2 - 3 мг в сутки. Выделенный из дрожжей и рисовых от¬ 
рубей, он оказался активным средством против полиневрита 
(«бери-бери»). Газ] 
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С помощью витамина 
В2 (рибофлавина) про* 
исходит тканевое ды¬ 
хание живых организ¬ 
мов. При отсутствии его заболевает кожа, глаза—разрастаютсв 
сосудистые сплетения на роговице, наступает анемия—общая 
слабость, вялость организма. 





Недостаток в пище витамина РР вызывает пеллагру—по¬ 
ражение кожи, при котором лицо превращается в страш¬ 
ную маску. Для лечения пеллагры используют дрожжи, 
богатые витамином РР. 
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Как вы могли заметить, авитаминозы развиваются при одно* 
образном, лишённом витаминов питании. Это необходимо 
учитывать, составляя суточный пищевой рацион. 


Нормы суточной потребности в витаминах 



А 

Ві 

В2 

с 

0 

РР 

в миллиграммах 

Для взрослых при средней 
затрате труда (умственный 

труд) 

і 

2 

2 

50 

0,025 

15 

Для взрослых при большой 
затрате труда (физический 
труд) 

2 

7 

5 

200 

0,025 

30 

Для профессий, требующих 
остроты зрения и нервного 
напряжения (шофёр, лётчик, 
машинист) 

3 

6 

6 

150 

0,025 

40-50 

Спортсменам во время тре¬ 
нировок и соревнований 

1 

5 

5 

100-200 

0,025 

20 

Для детей от 14 лет 

1 

2 

2 

50-75 

0,025 

15П 
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Нормы суточной потребности 


в витаминах в условиях 
Крайнего Севера 




Витамины 


Количество 


4 — 5 мг 
3—5 мг 
120-150 мг 
30—40 мг 
0,025 мг 






Большое значение име- ' 

ет витаминная профи- Яй.'У *. 
лактика, которая пре¬ 
дупреждает развитие V' # 

витаминной недостаточности в связи с влиянием на организм 
человека некоторых географо-климатических условий. 
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важными витами- 
ганизма человека, по- 
иям. Г—1 
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Для борьбы с авитаминозами в северных районах СССР 
строятся теплицы, где при искусственном освещении вы¬ 
ращивают богатые витаминами овощи. 







ГТ 


КОНЕЦ 


Автор С. П. Меньшова 
Художник-оформитель М. И. Колчина 
Редактор Л. Б. Книжникова ( 

Д-107-70 

Студия «Диафильм», 1970 г. 

Москва, Центр, Старосадский пер., д. № 7 ^ 




Цветной 0-30 


